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摘  要 

大学生生涯决策困难的影响因素是多方面的，包括人口统计学因素、个人因素、环境因素、认知因素等。

文章针对不同的影响因素，从“建立大学生的个体化生涯发展支持体系”、“全方面引导大学生提高自

我认知，做好自我管理”、“不断优化大学生生涯发展的环境支持体系”、“不断提高大学生生涯决策

过程中的认知能力”共4个方面进行了对策分析，旨在降低大学生生涯决策困难，提高大学生生涯希望，

促进大学生生涯获得顺利发展。 
 
关键词 

生涯决策困难，自我认知，生涯希望，生涯发展 
 

 

Research on the Influencing Factors and 
Countermeasures of Career Decision-Making 
Difficulties of College Students 

Shuilan Song, Zhen Li, Zhiling Chen 
College of Architectural and Civil Engineering, Nanning University, Nanning Guangxi 
 
Received: Aug. 6th, 2024; accepted: Sep. 16th, 2024; published: Sep. 24th, 2024 

 
 

 
Abstract 
The factors that influence career decision-making difficulties for college students are various, in-
cluding demographic factors, personal factors, environmental factors, and cognitive factors. In view 
of the different influencing factors, this paper analyzes the countermeasures from four aspects: “Es-
tablishing the support system of college students’ individual career development”, “Guiding college 
students to improve their self-cognition and self-management”, “Constantly optimizing the environ-
mental support system of college students’ career development” and “Constantly improving students’ 
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cognitive ability in the process of college career decision-making”, the purpose is to reduce the ca-
reer decision-making difficulties of college students, improve their career hopes, and promote the 
smooth development of college students’ career. 

 
Keywords 
Career Decision-Making Difficulties, Self-Awareness, Career Hope, Career Development 

 
 

Copyright © 2024 by author(s) and Hans Publishers Inc. 
This work is licensed under the Creative Commons Attribution International License (CC BY 4.0). 
http://creativecommons.org/licenses/by/4.0/ 

  
 

1. 引言 

2023 年我国大学毕业生人数达 1158 万，而 2024 年大学生毕业生人数预计达到 1179 万，同比增加

了 21 万人[1]，加之往年的未就业大学生储量，2024 年大学生就业人数规模创新高。加上近几年经济下

行，企事业单位的岗位需求量收缩，大学生就业压力更大。大学生若想在就业过程中脱颖而出，具备良

好的就业能力是十分重要的。在无边界生涯时代，个体将会面临更多的生涯不确定性，职业稳定性的下

降使得生涯决策困难已经成为大学生生涯发展中最为普遍的问题。生涯决策困难将会导致大学生无法做

出决定或导致大学生做出劣质决定，进而影响大学生成功就业和生活质量。为了有效缓解在校大学生的

生涯焦虑，本研究将根据大学生生涯决策困难的影响因素，提出相应的对策，有利于降低大学生生涯决

策困难，以促进其生涯获得顺利发展。 

2. 生涯决策困难的定义 

国外开展生涯决策困难相关的研究比较早，生涯决策困难的概念定义也比较成熟。Gati 等人在 1996
年认为生涯决策困难指的是个人在做生涯决策的过程中可能遇到的各种各样的问题，这些问题或因缺乏

职业信息、自我认知、决策能力等造成[2] [3]。龙立荣等人在 2000 年认为生涯决策困难是在个体在生涯

决策过程中，不清楚自己该从事何种职业或几种职业中选择其中某个职业时产生的困难，这是目前国内

认同度最高的定义概念[4]。本研究中采用目前研究者们普遍接受的 Gati 等人在 1996 年提出的概念。 

3. 高校大学生生涯决策困难的影响因素 

根据国内外学者对生涯决策困难影响因素的实证研究，结合对广西部分本科院校的访谈和问卷调查，

目前大学生生涯决策困难的影响因素主要有：人口统计学因素、个人因素、环境因素和认知因素等。 
(一) 人口统计学因素 
大学生生涯决策困难在人口学因素上会存在一些差异，比如性别、年级、专业、生源地等均会对大

学生的生涯决策困难产生影响。在性别上，大学生生涯决策困难总分显著性差异，男生在生涯决策上表

现出更大的困难[5]；即使生涯决策困难总分不存在显著差异，在部分维度上得分也会存在显著性差异[6]。
在年级上，大学生生涯决策困难得分存在显著性差异，四年级大学生生涯决策困难或其部分维度上的得

分显著低于其他年级[6] [7]，一年级大学生生涯决策困难得分显著低于其他年级[8]。在生源地上，大学生

生涯决策困难得分存在显著性差异，来自农村的大学生的生涯决策困难及其缺乏信息维度、不一致信息

维度的得分显著高于来自城市的大学生[5]。2024年，本研究采用Gati与 Saka的生涯决策困难量表(CDDQ)
对广西 4 所高校 1416 名大学生开展研究，结果显示：在性别上，男生在生涯决策困难的部分维度上表现
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出更大的困难；在年级上，二年级大学生的生涯决策困难得分显著高于三年级、四年级大学生。 
(二) 个人因素 
自我认知的不清晰是造成大学生生涯决策困难的一个重要原因。目前，许多大学生对自己的兴趣、

能力、价值观等缺乏深入了解，导致在面临生涯决策的时候会感到迷茫和困惑。俗话说兴趣是最好的老

师，专业兴趣匹配度高的学生职业决策困难水平比较低。所以从兴趣出发给予青少年一定的生涯辅导和

介入，有利于其生涯获得顺利发展[9]。相关实证研究显示，大学生的职业价值观能够正向预测生涯决策

困难[10]。 
大学生的个体心理特征，如焦虑、犹豫、自卑等也会影响大学生的生涯决策过程，使大学生难以做

出决定。相关实证研究显示，大学生就业焦虑能够正向预测生涯决策困难，自我效能感能够显著负向预

测生涯决策困难[11]，大学生的自尊能够显著负向预测职业决策困难[12]，职业决策模糊容忍度能够显著

负向预测职业决策困难[13]。 
(三) 环境因素 
大学生生涯决策困难在环境因素上也存在一些差异，比如家庭背景、社会支持、经济压力等都可能

对大学生的生涯决策产生影响。父母的一些生涯相关行为、特定的生涯行为、父母的职业等均会对大学

生的生涯发展产生一定的影响，如果职业相关的父母如果能够及时给予学生相关的支持，则其生涯决策

困难的水平就会越低[14]。家庭经济水平也是影响大学生生涯决策困难的重要因素，家庭社会经济地位能

够显著负向预测大学生生涯决策困难[8]，家庭困难的学生在经济方面的压力较大，在进行生涯选择的时

候需要考虑的因素较多，家庭经济条件较好的大学生在生涯决策过程中面临较少的困难。社会支持能够

显著影响大学生的生涯决策困难，拥有较多社会支持的大学生，自尊水平也会相对较高，进而其生涯决

策困难的水平也比较低[15]。 
(四) 认知因素 
在认知因素方面，准备不足、信息获取不足和决策能力不足是影响大学生生涯决策困难的重要原因。

准备不足方面：大学生在生涯决策的前期，缺乏相关的准备，主要有缺乏动机(大学生知道必须要选择一

个职业，但是目前尚未有做出决定的意愿)、犹豫不决(对于大学生而言，做出生涯方面的决策往往是困难

的)、不合理的信念(认为有且仅有一个职业适合自己的生涯发展等)共 3 个困难。信息获取不足方面：大

学生在获取生涯发展的相关信息时，因为信息渠道有限、信息质量不高等因素的影响，最终导致其在做

决策的时候难以做出全面、准确的判断。主要有缺乏生涯决策过程信息(大学生不了解选择职业的一些流

程及步骤)、对自我不够了解(不了解自己的职业偏好)、缺乏相应的职业发展信息(不了解企业需求、岗位

的能力要求等)、获取信息的方式不够全面(不知道如何获得相对应的职位及培训信息)等。决策能力的不

足方面：也使得大学生在面对复杂问题时难以做出明智的选择。做出一个较优的生涯决策需要个体具有

足够的经验和知识，而面临较为复杂的生涯选择环境，大学生往往会感到迷茫和不确定，所以大学生的

生涯决策能力不足是一个较为普通的现象。 

4. 大学生生涯决策困难的对策研究 

大学生生涯决策困难的影响因素有人口学因素、个人因素、环境因素、认知因素，针对以上四个因

素，结合高校的具体工作，本文特提出以下对策。 
(一) 建立大学生的个体化生涯发展支持体系 
从人口学的影响因素来看，每个大学生都是独一无二的，而来自家庭、学校、社会的支持均能够有

效降低他们的生涯决策困难，有助于他们的生涯获得顺利发展。所以，高校应该结合本校的实际工作，

建立个性化的生涯发展支持体系，给所有的大学生提供一对一的生涯发展咨询、筹建及设置各学院的生
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涯发展规划工作室、建立校友网络帮扶平台等。通过以上相关的措施，学校能够为大学生提供更加精准

和有效的帮助和支持，进而有效降低他们的生涯决策困难。 
(二) 全方面引导大学生提高自我认知，做好自我管理 
针对由于自我认知不清晰、个体心理因素导致的大学生生涯决策困难，大学生可以从以下四个方面

来提高自我认知、做好自我管理。 
1) 大学生应该增加自我认知，通过相关的心理测评、职业规划咨询等方式，深入了解自己的兴趣、

性格、能力、价值观等关键因素。此外，大学生还应该多与老师、同学、亲友等人交流，听取大家的意见

和建议，不断拓宽自己的视野和思路。以上均有助于更全面、客观地认识自己，减少在生涯决策时的困

惑和犹豫。 
2) 大学生要积极主动参加各种实践和实习活动。大学生通过参与各种实践和实习活动，才能切实体

会到不同职业领域的工作内容和氛围，进而才能更好地了解自己的职业倾向和职业适应性。同时，实践

和实习的宝贵经历和经验，也为未来的生涯发展打下坚实的基础。 
3) 面对生涯规划中的不确定性、焦虑感、自卑感等影响因素，大学生应学会情绪管理，采用积极的

心态面对挑战。例如，可以在日常学习生活中，通过冥想、运动、社交活动等方式来缓解压力，保持个体

的心理健康；可以设定短期与长期目标，并为之制定切实可行的计划，有助于将宏大的生涯规划分解为

可操作的步骤，增强行动的动力和信心，减少焦虑感。 
4) 大学生需要树立正确的择业观和生涯发展规划意识。在制定生涯发展规划时，他们应该充分结合

自己的兴趣、能力和市场需求，制定合理、可行的职业目标和发展路径。才能在做出重要的生涯发展决

定的时候，找到适合自己的、能够发挥自己才能和价值的职业。 
(三) 不断优化大学生生涯发展的环境支持体系 
家庭、学校和社会需要共同努力，不断优化环境支持体系，为大学生提供良好的决策环境。 
1) 家庭应给予大学生群体更多的理解和支持，尊重他们的职业选择 
(1) 家长要多倾听孩子的想法，通过深入的沟通充分了解孩子的兴趣、特长、能力及价值观等，进而

给予更为精准的支持和帮助。 
(2) 支持孩子进行充分的自我探索，给予他们实践和实习的机会，适当给予个人经验的分享，以便他

们更容易做出决策。 
(3) 提供一个较为稳定的情感支持，密切关注他们的身心状态，以便他们在遇到困惑或者困难的时候

能够获得鼓励和帮助，进而能够重建信心，保持积极和乐观。 
(4) 家庭还需与学校、社会等各方建立紧密的合作关系，共同为孩子的生涯发展提供支持和帮助。通

过家校合作、参与社会活动等方式，孩子可以接触到更广阔的世界和更多的资源，为未来的生涯发展奠

定坚实的基础。 
2) 学校应提供丰富的职业信息和指导服务，帮助学生做出明智的决策 
(1) 学校应该构建较为全员、全过程、全方位的生涯发展与规划育人课程体系(生涯发展与规划课程、

生涯发展与规划讲座、企事业专家分享、最新的用人市场动态及趋势分析等)。一是可以主动为大学生提

供相关的心理测评、职业规划咨询等，帮助大学生对自我进行深入的探索，增加自我认知；二是可以为

大学生提供生涯决策能力的课程、讲座及培训等，提高大学生生涯决策能力。 
(2) 学校积极为学生提供实践和实习的平台，努力为学生创造实践和实习的机会，让学生切身体会到

不同的职业领域，了解自己的职业倾向和职业适应性。 
(3) 学校主动引导大学生树立正确的择业观和职业价值观，密切关注大学生的生涯发展过程中的心

https://doi.org/10.12677/ve.2024.135261


宋水兰 等 
 

 

DOI: 10.12677/ve.2024.135261 1677 职业教育 
 

理状态，对重点群体要给予及时进行生涯发展干预，通过提高其生涯希望来降低就业焦虑等。 
(4) 学校要根据自身的优势，结合当地的产业群和社会经济需求，合理制定具有特色的人才培养方案，

慢慢扭转就业难的局势，从根本上降低学生的生涯困惑和生涯焦虑。 
(5) 学校要切实做好专业教育工作，提高大学生对本专业的认识，激发专业兴趣，提升大学生的专业

承诺和专业满意度，进而提升生涯希望、降低生涯决策困难，促进其生涯获得顺利发展。 
3) 社会应营造良好的就业氛围，减少不必要的职业偏见和歧视 
(1) 地方政府可以根据国家的政策，结合本地的实际情况，出台相关的支持性政策，鼓励大学生多元

化就业，为不同的行业职业岗位提供平等就业的机会。同时还需要加强对就业歧视的法律监管，确保所

有求职者在就业过程中享有平等权利。 
(2) 媒体和公众人物应该充分发挥正向引导，积极营造各行各业公平公正的良好氛围，进一步提高社

会各界对各行业岗位认可度和尊重度，减少对某些职业的负面标签。 
(3) 最后，各类企事业单位和企业都应该建立公平的招聘和晋升机制，确保员工的多样性和包容性，

为员工提供平等的职业发展平台。 
(四) 不断提高大学生生涯决策过程中的认知能力 
针对大学生在生涯决策过程中的准备不足、信息获取不足和决策力不足等问题，有以下对策分析。 
1) 提前规划，不断积累经验 
(1) 提前开展生涯发展规划与个体的自我认知。一是将生涯规划教育贯穿在大学教育的全过程，在大

一新生入学时即开展生涯规划课程，帮助学生理解生涯规划的重要性，引导其进行初步的职业探索和兴

趣评估。二是增强大学生个体的自我认知：鼓励大学生充分利用心理测试、性格分析、兴趣问卷等工具，

对自己的价值观、兴趣、能力和性格进行深入探索，为生涯顺利发展打下基础。 
(2) 积极参与各类实践和实习活动，不断积累经验。积极参与实践和实习活动：通过各类实践和实习

活动能够亲身体验职场环境，进而了解不同职业的实际工作内容和所需技能，从而更有针对性地准备。

积极加入校园的各大社团和组织：通过参与学生社团或学术组织可以锻炼学生的综合能力(团队合作能力、

领导力和组织协调能力等)，为未来的职业生涯增添亮点。 
2) 拓宽信息获取渠道，积极寻求帮助 
(1) 拓宽信息获取渠道。充分利用网络资源：大学生个体可以充分利用各大网络资源(例如图书馆、

在线课程平台、职业信息网站等渠道)，获取企业行业招聘信息和行业动态。学校组织召开各类专业职业

讲座和招聘会：大学生通过参与学校组织的职业讲座、招聘会和行业交流会，可以与企业行业专业人士

面对面交流，获取第一手信息和建议。 
(2) 积极向家长、老师和同学等寻求帮助：大学生可以主动寻找家长、老师和同学等的帮助，寻求他

们的指导和建议，了解本专业的发展路径和策略。除此之外，也可以通过社交媒体、校友会等渠道，建

立自己的生涯发展求助网络，以便在需要时能够获得及时的帮助和支持。 
3) 培养决策能力，增强决策自信 
(1) 培养决策能力。学校方面，可以为大学生提供生涯决策能力的课程、讲座及培训等，并通过案例

分析、角色扮演等模拟练习，锻炼学生在复杂情境下的决策能力，让学生掌握科学的决策方法和技巧，

进而提高大学生生涯决策能力。 
(2) 增强决策自信。一是要接纳失败，学会从失败中汲取经验和教训；二是要勇于尝试，通过不断地

尝试找到最合适的生涯发展路径和方向；三是从不断的失败和尝试中，不断积累经验，让职业目标和方

向逐渐明朗，最终降低生涯决策困难、提升生涯希望。 
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5. 结语 

本文以大学生为研究对象，探究大学生生涯决策困难的影响因素，并根据影响因素开展旨在降低大

学生生涯决策困难的对策分析。为大学生生涯决策困难的影响因素及其对策研究提供理论依据和实践依

据，对高校教育工作者开展生涯发展的教育具有重要的理论意义。 
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